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クレアチニン ±0．07 0．9 0．61～1，04rng／dl
血糖 92．3±13．8 86．5±9：3 60～109mg／dI
白血球数 6666．7±1029．06333．3±1423，4 3900～9800／μ1
赤血球数 468．8 ±34．3 481．8 ±36．8? 427～570万／μ1
血液素量 148±u 15．0±1．1 13，5～17．69／d／
ヘマトウ1」ット 43．8±3．0 44．8 ±3．1 ? 39．8～51．8％
MCV 93．6±3．8 93．1±3，1 82．7～101．6刊MCH 31．5±1．6 31．2±1，4 28，0～34．6PgMCHC 33．7±tO 33．5士08 31．6～36．6％
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年齢 60代 50代 30代
身長 160．7 176．7 172．4
トレーニング回数 25回 18回 24回
　　　　　’P 　　　　　’P 1 ’




































































尿酸 5．6 16．2 5．1 16．3 6．8 1 7．6
尿窒素 20．1 i21」 17．8 i18．9 13．9i12．5
クレアチニン 1．0 ・　1．0 1．0 1　1，0 0．9 ? 1．0













MCV 92．7 193．2 102．0198．6 98．1 1 98．0
MCHlCHC
32．2
R4．8
■131・O
撃R3．3
33．8
R3．2
Il33．1
P33．6
34．4
R5．1
???33．9
R4．6
血小 21．4120624212392181231
よりプログラムへの参加には個人差があると考え
られる。また、血中脂質や血糖に関しては、食事
による影響が大きいと考えられ、血液性状の結果
を運動の実施状況だけでは判断することは困難で
あると思われる。しかしながら、個別のデータを
観察すると、トレーニング実施回数の多い参加者
のほうが相対的に好結果となっているのではない
かと考えられる。
まとめ
　本研究では、2004年度に行われた男性教職員
を対象としたフィットネスプログラムにおいて、
参加者のプログラム実施前後の血液性状について
検討した。
1．参加者全体の平均値を比較すると、赤血球数
　およびヘマトクリット値に有意な増加がみられ
　（pくO．05）、いずれも正常参考値内の変化であっ
　た。
2．血中脂質である中性脂肪値は、正常参考値よ
　り高い値で、有意差はないが事前に比べて事後
　が高い値を示した。
3。HDLコレステロールは、事後のほうが高い
値を示し、本プログラムでの運動が血液性状に
好影響を与えた可能性が示唆された。
4．トレーニング回数の高低によりグループ分け
をして比較した結果、高トレーニング回数群で
　は、中性脂肪値はいずれも正常参考値より高い
値であったが、事前に比べて事後が低い値とな
　ったのに対し、低トレーニング回数群では、事
前は正常参考値内であった値が事後には正常参
　考値以上に高い値を示す結果となった。このこ
　とから、運動量が血液性状に及ぼす影響が示唆
　された。
5．参加者の血液性状の結果には、個人間でばら
つきがみられ、トレーニング回数（運動量）の
　みではなく、食事の影響を受ける検査項目も多
数あると考えられる。
参考文献
1）深代泰子，岩岡研典，岩崎輝雄，宮下充正：
　8週間の運動教室が高齢者の呼吸循環機能及び
　血液成分に与える影響について．日本体育学会
　第33回体会号，385，1982
2）波多野義郎，伊賀六一編：図解・成人病の運
　動処方・運動療法　基礎・実技編．医歯薬出版，
　1990
3）入江三枝子，村上文代，佐々木英夫：中高年
　者の健康づくりに最適な運動プログラムの検討
　一第一報一，体力科学50（6），945，2001
4）勝田茂編著，大森肇：運動生理学20講．朝
　倉書店，127－134，1994
5）本山貢，入江尚，入江公，角南良幸，佐々木
23
学習院大学スポーツ・健康科学センター紀要　第13号，2005
淳，清永明，田中宏暁，進藤宗洋：9ヶ月間に
及ぶ軽強度の有酸素的運動が65歳以上の高血
圧症を有する高齢男女の血中脂質及びリボ蛋白
に及ぼす影響について．体力科学41，559－566，
　1992
6）永田晟：健康・体力づくりハンドブック＜改
訂版〉，大修館書店，1983
7）中野昭一：スポーツ医科学，杏林書院，1999
8）西崎　統：専門医がやさしく教える中性脂肪
　［トリグリセライド］皮下脂肪・内臓脂肪を減
　らし、成人病を予防する1，PHP研究所，21，
　1997
9）坂本静男：運動によって増加するHDLコレ
　ステロール亜分画，体育の科学54，32－37，2004
10）佐竹昌之，池上晴夫：4ヶ月の身体的トレー
　ニングが、体組成、呼吸循環系、血液及び体力
　に及ぼす効果について，日本体育学会第33回
　体会号，384，1982
11）渡邊　昌，松崎松平，小西正光（編）：健康
　増進・病気予防の基礎と臨床，ライフ・サイエ
　ンス・センター，67，1998
12）山地啓司：改訂最大酸素摂取量の科学，杏林
　書院，250，1992
24
